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＊＊ 「多理論統合モデル（TTM）によるストレスマネジメント行動変容」のワークブックは，Pro-Change Behavioral Systems, 

























































































































　感情面（1 ～ 4，11 ～ 15，24 ～ 27），認知・行動
面注3）（5 ～ 7，19 ～ 23，28 ～ 31）のチェック合計と，
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表 2 
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 3 ） 大きくゆっくりと伸びをして，最後にゆっくりと
目を開けます












































































































































































































































































                               





　以下のリストを参考に，あなたが取り組むターゲット行動を下に 3 つ書き出してください（表 5 ）。
ストレスマネジメント行動に適した行動の例





































































































































































































































































































































































































































































































































　→ 実行ステージの Step 1「続けやすい環境を整える
工夫してつくろう」
□何が間違っていたのかを再確認したい










































































































































































































































































































































































































 1 ） ストレスマネジメント行動に関する情報を探し，関心を
もつ
 2 ） 問題行動が，周囲の人にどのように影響するか考える
 3 ） 問題行動が，健康に及ぼすことを感情的に体験する
 4 ） ストレスマネジメント行動について自分でイメージし，
再評価する
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Abstract
　　We developed a self-help exercise manual for the transtheoretical model（TTM）-based effective stress 
management behavior aimed at enhancing the stage of stress management behavior efficiently. We explained 
a concrete program of a self-help exercise manual for the TTM-based stress management behavior which 
was integrated and combined to the precontemplation, contemplation, preparation, action, and maintenance 
stages in previous reports of this journal. In this technical report, we delineates how participants belonged to 
each appropriate stage can utilize a program of self-help exercise manual for the TTM-based stress manage-
ment behavior individually.
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（TTM）
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